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Szdnalmasan gyenge va- [
gyok. Mindennap megfoga- |
dom, hogy este ellendllok a
kisériésnek, és kialszom ma-
gam. Ha nem is tizet vagy
nyolcat, de legaldbb hat érdt
rdszanok egy nap az életem-
bl az alvdsra. Aztan kideriil,

hogy ez hétkdznap képte-
lenség. A legjobb az lenne,
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‘

re ke ' abi ldot fordltunk alvasra Az elmult
év alatt a felndttek alvasideje napi masfél-

sokkent. A kovetkezmények riasztoak:

i j-v- cukorbetegség, korai halal.

KOCKAZAT A legtibb fel-
nottnek hét-nyolc 6ra alvdsra

ha nyolckor lefekiidnék, de L van sziiksége naponta. Aki csu-
akkor még nem vagyok al- k% pan egy ordcskaval alszik keve-

mos. Nem érdekelnek a va- A 2 3
l6sagshow~-k és a buta ame- 1
rikai tucatfilmek, a beszélge-
tds misorokat keresem. Fél
szemmel és fiillel a tévére fi-
gyelek, mikozben a szamitd-
gépen még egyszer utoljdra
atnézem a beérkezo iizene-
teket. Felugrom a Skype-ra
is, hatha fent van a baratom
Afrikdbol. Mikdzben beszél- : .
getiink, nyomogatom a csa- fi J
tornakereset, és végre egy |
normalis filmet taldlok. Ak- |
kor mar éjfél felé jar, de ma- |
amhoz térek, megnézem.
1jel kettdkor van vége. Mds-
nap persze doglédom.
Nem baj, majd hétvégén |
kialszom magam! Mivel tu-
dom, hogy vasdmap akar
délig is alhatok, szombat haj-
nalig kalandozom az inter-
neten. Hogy miket nézek, az
magdniigy. Hulla vagyok,
nikor végre magamra hiizom
i paplant. Mire elmormolom
I miatyankot, mdr félig al-
zom. Szeretnék mély ko-
paba zuhanni, de nem
negy. lzzadsagos rémalmok
yotornek. Azt dlmodom,
fogy jonnek a gazosok, kikd-
fk az orat, mert még nem
ydtam befizetni a sdrga
jekket. Megszolal a csengd,
n pedig felriadok. Magam-
an kdromkodva szidom
ket, hogy miért vasdrnap
iggel jonnek, amikor végre
alhatndm magam. Kimd-
om az agybol, és mikozben

sebbet, mint amennyit a szer-
vezete megkivan, annak érez-
hetden romlik a koncentrdlo-
képessége és a hangulata. Az
alvaszavar csokkenti az alkal-
mazkodoképességet, azaz a
talélést: a reagdlé-, tanuldsi
és tliroképesség, a figyelem, a
munkateljesitmény csok-
ken, ingerlékenység, fa-

radtsagérzés jelentkezik,
sot tartdsan kimeriilt alla-
potban a testi betegségek és
a szellemi leépiilés kocka-
zata is lényegesen nagyobb.
Mindez tudomdnyosan is bi-
zonyitdst nyert, deaz emberek

Az egészségével
Jatszik Vastag Ta-
mas. A sok fellé-
pés miatt mar

sotétben keresgélem a pa- aludni  sem
Jcsom, lassan tudatosul tud, csak reg-
fnnem, hogy a csorgés nem gel tér nyugo-
kaputelefoné. A vekkeremet M véra, ami or-
lejtettem el kikapcsolni. De 8-
ért jo, hogy felébredtem, A Két végén
zaldbb a gdzos sztori félbe- égeh a
akadt! Visszaaludnék, de i
ir nem tudok. Csak kinl6- < of & ﬁalnl
m, és megint odavan az a ' - # énekes,
plc, de legaldbb hat dra. "/ nincs ideje

a pihenésre

Nipi két oraval alszunk kevesebbet,

zome ezzel nem torodlk Dr

Vida Zsuzsanna, a Sleep Center
foorvosa szerint az életmodval-
tas egyik tipikus kovetkezmé-
nye a kialvatlansdg.

- Az alvdsidd csokkenése
a tobb miszakos munkdk és a
televizid elterjedésével kezdo-
dott, s azdta is tart. Hihetetle-
nill sok 0j hatds éri az embere-
ket, gondoljunk csak a vildgha-
l6ra, aminek mindenki élve-
z0je, de egyben dldozata is, fo-
leg az erre oly fogékony fiatal-
sag. Az éjszakdba nydld inter-
netezés felboritja a bioritmust,
s egyre tobb szilld keres fel
amiatt, hogy gyermeke nem
tud elaludni.

A felnéttek viszont
tulhajszoljak magukat.
Az alvdshidny okozhat

| e

Tal keveset pihen Vastag Tomi

vosa szerint rendkiviil veszé-
Iyes.

— Nagyon sokat dolgozom és
tanulok. Harom szinhdzban
jatszom, az elsé albumomon
dolgozom, és érettségire készii-
lok. Frank Sinatra azt mondta,
akkor alszik majd, amikor
meghalt, én is igy vagyok vele.
Bdr néha a faradtsdgtol eldo-
lok, és akkor egyhuzamban al-
szom tizenot ordt, de napi ha-
rom-négy 6ra alvassal is be-
érem. A bioritmusom a sok fel-
lépéstol atallt arra, hogy éj-
szaka legyek ébren, reggel hét-
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mint kellene

Almatlanna tesz ¢

kevesbe veszelyes tuneteket is
— példdul fejfdjds —, de siilyos,
életveszélyes problémékhoz,
akdr korai halalhoz is vezethet,
figyelmeztet dr. Radics Judit al-
vasszakértd. Egy friss felmérés
szerint azok a tizenévesek, akik
nyolc éranal kevesebbet alsza-
nak, tobb hizlald ételt, ragcsdl-

nivalét és kevesebb

tdl délig alszom, ha otthon va-
gyok, akkor is. Makkegészséges
vagyok, egyeldre jol birom.

- Tartdsan ez nem mehet igy, =
ez visszaiit, a szervezet egyen-
stlya felborul — figyelmeztet dr, =
Bense Tamas haziorvos. — Ideg-
kimeriiltség lehet a vége, ami %
tiirelmetlenséggel, ingerlékeny-
séggel jelentkezik, végiil a telje-
sitményen is megldtszik. Lehet,
hogy az egészségiigyi értékeken
sokdig nem latszik, de az ideg-
rendszer megsinyli, ha hosszi
tdvon nem valtoztat ezen a haj-
szolt életmodon. Sarréti Anita
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B v'tammt fogyasztanak Néklk “ma

koriilbelll kilenc ora alvdsra véredényeket. Ez magas vér-

lenne sziikségiik éjszakdnként. nyomdshoz, szivbetegséghez
Az alvds hidnya vezethet.

: miatt a szer- Egy alvds nélkiil toltott éj-

vezet tobb szaka utdn a test vércukorszin-
stresszhor-  tet szabdlyozo rendszere karo-
mont termel,  sodik, igy a chicagodi egyetem
ami hosszi  Kkutatdi ezt 6sszefliggésbe hoz-
tdvon drtal- tdk a cukorbetegséggel. A koz-

lekedési balesetek egy jelentds
hdnyaddt is az alvdshidny
okozza.
- Amerikdban évente 150
ezer, Anglidban pedig 90-100
ezer ember okoz kialvatlansag
miatt kozati balesetet, arrdl
nem is beszélve, hogy ha fa-
radtan vezetiink, az
ugyanannyira ve-
szélyes, mintha it-
tasan tlnénk volan
mogeé - figyelmez-
tet Vida Zsuzsanna

lnjnang szamitd-
gépeznek és kiz-
ben nassolnalk,

* % nem gondolva az

N v Mgl N_\egeszsegukre

‘Fontos az
esti meni

Mindaz, amit esziink vagy
iszunk, hatdssal van az elal-
vasunkra. Ezért érdemes be-
tartani néhany alapszabalyt:
— 1 Ne fekiidjon le éhesen!
——Saall 8 eflalvas eldtt néhany
oraval fogyasszon kdnnyi
vacsorat.
Isiros, fliszeres ételt es-
etére ne egyen, mert ko~
' moly rosszullétet is okozhat.

3 Ne igyon tul sokat elal-
e

Ry " s < N
.km Zsolt: Allltgondozo vagyok, tudom,
silyen nehéz a kordn kelés, de 21 évesen
em varhatjik el az embertdl azt, hogy
 tyikokkal fekiidjon bulizds helyett.

gy aztdn érzem az alvdshidny tiineteit!

vas elott, foleg ne kof-
feintartalma italt és alkoholt.

Antonyi Anna: A baratnonm ‘
gyakran kinevetnek azért, mert ¢
szamomra fontos, hogy idoben
agyba keriiljek, de nem érde-

kel. Nekem napi 8-9 ora al-

vas kell ahhoz, hogy kipi-

hent legyek, ha az nincs

meg, akior rettenetesen

érzem magam!

FOTO: THINKSTOCK

A NAP TORTENETE 3
Az allando faradtsag hizlal és megbetegit ® Nehéz lazitani

HIRDETES

Horvuth Sandor
. Pontosan tudom, mi-
lyen az, amikor az
ember csak négy-ot
orat tud aludni: ak-
kor semmire sem jd.
Ezért ha csak lehet,
legaldbb hat orat
agyban toltok

aart ﬁ blo_rltmus

Bako Lészlé: Lassan betol-
tom az dtvenet, de egész-
séges vagyok, mint a
makk. Ebben szerepet
jatszhat, hogy a napi
nyolc dra alvasnak meg
kell lennie, mdr csak azért
is, mert kdmiives vagyok,
pihenten kell ébrednem

| Almatlan? Faradt?
Itt a Magnapress!

«Foiskolds ismerdsom sziinni nem akard
faradtsagrél panaszkodott. Felkindltam
a Magnapress Mx tudasat. Harom nap
kapott energiakezelést. Azt mondta,
elmult a faradtsdga, mi tobb, semmi
gondot nem jelent a reggeli ébredés."”
Kalocsainé Ressinka Eszter

»A Magnapress Mx-nek koszonhe-
t6en mdr nem vagyok aluszékony, sok-
kal energikusabb vagyok, és kevesebb
ételt kivanok. Kavéra sincs szilkségem."
Anton Gyorgyné Ibolya

Kovesdi Natdlia nemzetkozi Mag-
napress-szakértd naponta kap ilyen és
ehhez hasonlo leveleket:

- Amikor csokken az ember energia-
szintje, semmihez sincs kedve, lasstvad,
nehézkessé vdlik fizikai és szellemi
értelemben is.
S A mdgneses erotér

| jobb erdnlétet biz-
tosit, de a meg-
adott akupresszi-
rds pontokon al-
kalmazva a Mag-
napress Mx kild-
nosen hatékonyan
aktivalja a szerve-
! zet energidit.

Probalja ki ingyen!

A Magnapress Mx mobil magnestera-

pids eszkoz

® gyorsan és
tartésan -
szabaditja
meg a fdra-
dékonysag
terhétal,

@ pihentetobb
alvast biztosit,

® segitségére lesz a
faradtsag okainak
felszdmoldsdban,

® feltdlti testét a hi-
anyz6 energidval,

@ javitja a vér oxigénszallité képes-
ségét,

® serkenti a vérkeringést.

Kiprobalhato a fovdrosban és az orszag
nagyvarosaiban. Ha bérelni szeretng,
mar masnap hazhoz vissziik

+36 (1) 951 3452,
+36 (70) 311 7757
Www.magnapress.hu
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